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Abstract : Self Compassion and Psychological Well Being which aims as an 

attitude of kindness to oneself in facing various difficulties, which is needed 

by Guidance and Counseling Students. Using a quantitative approach cross-

sectional design. Data were collected through 2 types of measurement scales, 

namely the Self Compassion Scale and the Psychological Well Being Scale, 

using the Simple Random Sampling technique to select 132 respondents 

randomly from 160 populations, the results of the analysis with the Spearman 

test showed 0.000 because the Sig. value. (2-tailed) <0.05, indicating a strong 

influence. The findings of this study are useful for guidance and counseling 

services on campus in the application of Self Compassion to Psychological 

Well Being in Guidance and Counseling Students. 
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Abstrak : Self Compassion dan Psychological Well Being yang bertujuan 

sebagai sikap kebaikan pada diri sendiri dalam menghadapi berbagai macam 

kesulitan, yang dibutuhkan Mahasiswa Bimbingan dan Konseling. 

Menggunakan metode kuantitatif desain cross-sectional. Data di sebar 

dilapangan dengan melalui 2 jenis skala pengukuran, yaitu Skala Self 

Compassion dan Skala Psychological Well Being, menggunakan teknik 

Simple Random Sampling untuk memilih responden sebanyak 132 secara 

acak dari 160 populasi, hasil analisis dengan uji Spearman memaparkan 

sebesar 0,000 karena nilai Sig. (2-tailed) < dari 0,05, mengindikasikan 

pengaruh yang kuat. Temuan penelitian ini berguna untuk layanan bimbingan 

dan konseling di kampus dalam penerapan Self Compassion terhadap 

Psychological Well Being pada Mahasiswa Bimbingan dan Konseling.  

 

Kata Kunci : Belas Kasih Diri, Kesejahteraan Psikologi, Mahasiswa. 

 

PENDAHULUAN 

Mahasiswa adalah individu yang memiliki peran ganda baik menjadi makhluk individu 

maupun menjadi makhluk sosial yang memiliki tugas perkembangan yang harus dijalankan 

agar tercapainya individu yang siap untuk bertanggung jawab atas perjalanan hidupnya dan 

merupakan fase peralihan dari rentang usia 18-25 tahun. Sehingga rentan mengalami stress dan 

beban mental dalam kehidupannya (Hulukati Wenny, 2018). Pentingnya mahasiswa mulai 
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mengenal konsep diri sebagai bagian memahami kebutuhan dalam hidupnya dan intropeksi 

terhadap kekurangan dan kelebihan dirinya (Hartanti, 2018). Saat masa perkuliahan idealnya 

psychological well being harus dimiliki oleh setiap mahasiswa guna mempermudah seseorang 

dalam menjalani kehidupan. Dengan fase peralihan dari remaja akhir menuju dewasa awal 

tentunya berdampak pada mahasiswa dalam pengendalian psychological well being yang ideal.  

Kebahagiaan dan kepuasan hidup menjadi sebuah unsur penting dalam mahasiwa 

melakukan aktivitas perkuliahan. Psychological well being adalah kondisi seseorang bisa hidup 

menjadi dirinya sendiri tanpa dibuat-buat, dapat membentuk hubungan baik dengan orang lain, 

juga bisa bertahan dan menyesuaikan diri dalam tekanan sosial, mampu mengontrol diri dalam 

lingkungan, memunculkan kebermaknaan hidup, dan percaya pada potensinya (Isnaeni dan 

Nashori, 2022). Hal ini sesuai dengan kutipan dari Direktorat Pendidikan Tinggi (Center for 

public Mental Health, 2012), diharapkan mahasiswa memiliki kualitas dalam menguasai ilmu 

pengetahuan yang di tempuh, dengan dibersamai kemampuan secara teknologi, agar dapat 

mempunyai softskill yang memadai. Kenyataannya kewajiban dalam perkuliahan begitu 

kompleks. Sesuai perolehan wawancara kepada beberapa mahasiswa di prodi Bimbingan dan 

Konseling yang dilakukan oleh peneliti, kampus Universitas PGRI Adi Buana Surabaya pada 

tanggal 28 Maret 2024 menunjukkan bahwa dalam lingkungan perkuliahan kurangnya 

pemahaman akan diri sendiri yang sangat berdampak pada kehidupan sosial mahasiswa dan 

tanggung jawabnya di perkuliahan.  

Sudut pandang Dosen prodi Bimbingan dan Konseling, yang dilakukan dengan 

wawancara pada hari yang sama, diungkapkan bahwa mahasiswa melakukan kesenangan sesaat 

yang mereka anggap dapat memuaskan diri tanpa memikirkan konsekuensi jangka panjang, 

seperti merokok, pergaulan bebas, maupun bermain game secara terus menerus. Bentuk 

kepedulian juga memberi sifat kebaikan pada diri sendiri saat mengalami hal-hal yang sulit 

dalam perjalanan hidup dan menemukan keterbatasan diri adalah definisi dari Self Compassion. 

(Halim, 2015) mengemukakan bahwa ada hal yang bisa menghalangi seseorang menjalankan 

hidupnya yaitu emosi negatif seperti melakukan kesenangan sementara yang mereka anggap 

dapat memuaskan diri tanpa ada penyelesaian, hal ini yang membuat individu kurang bisa 

berkembang dan justru memilih menarik diri dari lingkungan. Self compassion yang tinggi 

cenderung akan memunculkan sikap memberi kasih sayang pada diri sendiri, bersikap baik dan 

bukan mengkritik diri sendiri. Bukan hanya menyerah ataupun fokus terhadap kesusahan. 

Kegagalan maupun kekurangan sebagai bagian dari kehidupan manusiawi.  
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Karakter baik yang harus dimunculkan adalah rasa percaya diri, sebab dapat 

memunculkan perasaan mencintai diri (Moesarofah, 2022). Maka sifat penting agar bisa 

mencintai diri sendiri sepenuhnya juga berasal dari proses mengenal diri sendiri. Penjelasan di 

atas dapat diartikan seharusnya bentuk self compassion di mahasiswa bimbingan dan konseling 

perlu berkaitan dengan psychological well being dan kemudian diterapkan dalam aktivitas 

sehari-hari. Mahasiswa dengan self compassion yang tinggi ketika dihadapkan dengan 

kegagalan dapat menyesuaikan diri dengan menerima keadaan apa adanya (Kinayung Dian, 

2024). Menunjukkan juga self compassion yang baik bisa mendorong mahasiswa untuk 

mengelola kehidupan sehingga dapat mengembangkan kapasitasnya. Memiliki kesamaan 

dengan penilitian (Rajes Aditya, 2022) pentingnya menerapkan self compassion dan 

psychological well being membuat mahasiswa sanggup menemukan jalan keluar untuk 

menangani masalah atau hambatan yang ditemui. Sehingga dapat melakukan kontrol terhadap 

emosi negatif, dan mulai fokus kepada kemajuan yang positif. (Wardi Agustina Rahmi, 2021). 

 

METODE PENELITIAN 

Metode kuantitatif yang dipilih sebagai proses berjalannya penilitian ini dengan 

mengambil desain cross-sectional. Data terkumpul melalui survei yang melibatkan Mahasiswa 

Bimbingan dan Konseling angkatan 2021, 2022, 2023. Peneliti kemudian melakukan 

pengambilan sample memilih teknik Simple Random Sampling. Diambil sebanyak mahasiswa 

Bimbingan dan Konseling Angkatan 2021, 2022, 2023 dengan jumlah 132 sampel dari 160 

populasi. Berlandaskan teori (Neff, 2003), data dikumpulkan melalui kuesioner yang terdiri dari 

skala self compassion serta skala psychological well being yang berlandaskan teori (Ryff, 1889). 

Pengukuran dilakukan dengan skala jenis “Likert” berjumlah 4 poin, dari sangat setuju (SS), 

setuju (S), tidak setuju (TS) dan sangat tidak setuju (STS), (Suasapha, 2020). Sebelum 

digunakan dalam penelitian utama, pernyataan favorable dan unfavorable dari kuesioner 

tersebut diuji coba kepada 32 Responden diluar prodi mahasiswa Bimbingan dan Konseling 

untuk memastikan validitas dan reliabilitasnya.  

Hasil uji validitas dari, skala self compassion dalam jumlah keseluruhan 18 item 

pernyataan terdapat 11 item valid dan 7 item tidak valid. Skala psychological well being dalam 

jumlah keseluruhan 18 item pernyataan terdapat 12 item valid dan 6 item tidak valid. 

Menunjukkan hasil uji validitas dengan total correlation untuk skala self compassion memiliki 

rentang antara 0, 412 hingga 0,641 sedangkan untuk skala psychological well being memiliki 

rentang antara 0, 316 hingga 0,705. Nilai reliabilitas yang dimiliki skala self compassion 
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menujukkan 0,728 dan nilai reliabilitas skala psychological well-being menunjukkan 0,743. 

Keduanya menghasilkan nilai lebih dari 0,60. Menunjukkan ketika suatu alat ukur telah 

memenuhi kriteria uji validitas dan reliabilitas, dapat dijadikan instrumen penelitian.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Peneliti mengumpulkan 132 Responden dari Mahasiswa Bimbingan dan Konseling 

Angkatan 2021, 2022, 2023 dengan menggunakan kuisioner. Peneliti memproses data yang 

terkumpul dan melakukan analisis menggunakan SPSS 26.0. Berikut hasil statistik deskriptif 

yang diperoleh :  

Tabel 1. Data Deskriptif Penelitian pada Tabel 1 

  
Jumlah 

Data 
Minimum Maximum Mean 

Standard 

Deviation 

Self Compassion 132 29 49 38. 35 3. 996 

Psychological Well Being 132 22 44 34. 13 4. 041 

Valid N (listwise) 132         

 

Tabel tersebut menunjukkan jumlah data (N) dari setiap variabel sebanyak 132 

responden. Pada variabel self compassion memiliki nilai terendah tercatat 29,00 nilai terbesar 

tercatat 49,00 rata-rata nilai tercatat 38,35 dan standar deviasi nilai tercatat 3,996. Pada variabel 

psychological well being memiliki nilai terendah tercatat 22,00 nilai terbesar tercatat 44,00 rata-

rata nilai tercatat 34, 13 dan standar deviasi nilai tercatat 4,041. 

Tabel 2. Kategorisasi Berdasarkan Aspek Self Compassion 

Katergori Norma Skor Frekuensi % 

Tinggi X ≥ (38 + 4) X ≥ 42 23 17% 

Sedang  (38-4) ≤ X < 38+4  34≤ X <42 96 73% 

Rendah X < 38 – 4 X < 34 13 10% 

Jumlah 132 100% 

 

Self Compassion, kategori tinggi dengan jumlah 23 (17%) mahasiswa, sedangkan 

kategori sedang sebanyak 96 (73%) mahasiswa dan 13 (10%) mahasiswa tergolong dalam 

kategori rendah. 

Tabel 3. Kategorisasi Aspek Psychological Well Being 

Katergori Norma Skor Frekunsi % 

Tinggi X ≥ (34+ 4) X ≥ 38 20 15% 

Sedang  (34-4) ≤ X < 34+4 30≤ X <38 102 77% 

Rendah X < 34 – 4  30 10 8% 

jumlah  132 100% 
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Psychological Well Being, kategori tinggi dengan jumlah 20 (15%) mahasiswa, 

sedangkan kategori sedang sebanyak 102 (77%) mahasiswa dan 10 (8%) mahasiswa tergolong 

dalam kategori rendah. 

Tabel 4. Uji Normalitas dengan One Sample Kolmogorov Smirnov Test 

   Unstandardized Residual 

N   132 

Normal Parametersa,b Mean 0,0000000 

  Std. Deviation 3,15722333 

Most Extreme Differences Absolute 0,158 

  Positive 0,158 

  Negative -0,082 

Test Statistic   0,158 

Asymp. Sig. (2-tailed)   .000c 

 

Uji Normalitas jenis Kolmogorov Smirnov diatas memaparkan data penelitian tidak 

menujukkan hasil yang berdistribusi normal karena nilai signifikan (0,00) menggambarkan 

hasil kurang dari 0,05. Oleh sebab itu analisis statistik selanjutnya akan menggunakan metode 

Non-Parametrik, Uji Spearman. 

Tabel 5. Uji Linieritas dengan Anova 

   

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 

Psychological 

Well Being * 

Self 

Compassion 

Between 

Groups 

(Combined) 1172,565 20 58,628 6,735 0,000 

Linearity 832,995 1 832,995 95,693 0,000 

Deviation from Linearity  339,571 19 17,872 2,053 0,011 

Within Groups 966,245 111 8,705     

Total 2138,811 131       

 

Uji Linieritas dengan SPSS 26 nilai sig menunjukkan 0,011 kurang dari 0,005. Oleh 

sebab itu dapat disimpulkan data tersebut tidak memiliki hubungan linear dikedua variabel. 

 

Gambar 1. Uji Heteroskedastisitas 
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Pada gambar di atas tidak adanya heteroskedastisitas karena tidak membentuk pola 

tertentu, penyebaran relatif merata. 

Tabel 6. Uji Spearman 

   Self 

Compassion 

Psychological 

Well Being 

Spearman’s 

Rho 

Self 

Compassion 

Correlation 

Coefficient 

Sig. (2-tailed) 

Jumlah Data 

1.000 

 

. 

132 

.645** 

 

.000 

132 

 Psychological 

Well Being 

Correlation 

Coefficient 

Sig. (2-tailed) 

Jumlah Data 

.645** 

 

.000 

132 

1.000 

 

. 

132 

  

Hasil output di atas tertera Signifikan 0,000. Dapat dikatakan adanya pengaruh nilai 

Signifikan < dari 0,05. Dengan Sig 0,000 mengartikan data diatas menjawab adanya pengaruh 

signifikan antara variabel Self Compassion (X) dan Psycholgical Well Being (Y), dan dari hasil 

output diatas diperoleh angka koefisien 0,645** artinya tingkat kekuatan pengaruh diantara 

kedua variabel adalah kuat. Berdasarkan pengujian koefisien korelasi skor self compassion 

dengan psychological well being sebagaimana dapat dilihat di tabel. Diperoleh angka 

signifikansi <0,05 selanjutnya dinyatakan bahwa Hipotesis alternatif diterima dan Hipotesis nol 

ditolak atau dengan kata lain terdapat pengaruh antara self compassion terhadap psychological 

well being. Koefisien korelasi yang berada pada angka 0,645** menunjukkan bahwa keeratan 

pengaruh antara kedua variabel berada pada level yang kuat. Mengartikan dengan semakin 

tingginya self compassion semakin baik pula psychological well being, begitupun sebaliknya 

semakin rendah tingkat self compassion maka semakin rendah pula tingkat psychological well 

being. 

Hal ini di dukung oleh penelitian relevan (Margaretha, dkk, 2023) dengan judul self 

compassion untuk meningkatkan kesejahteraan psikologi, dengan menunjukkan terdapat 

hubungan positif yang signifikan antara self compassion dan psychological well being. 

Penelitian selanjutnya (Kusniawati, 2024) memberi hasil penerapan self compassion dapat 

menurunkan rasa loneliness terhadap mahasiswa perantauan. Relevan dengan penelitian (Neff 

& Costingan, 2014) Penerapan Self Compassion tidak membuat individu untuk menghindari 

perasaan negatif, melainkan bagaimana individu bisa menerima perasaan negatif agar bisa 

perlahan menerapkan simpati kepada dirinya sendiri. Kemudian hasil menunjukkan positif 

terhadap penerapan self compassion di perawat isntalasi rawat inap RSUD Kabupaten Jombang 

dengan psychological well being (Sawitri Dewi & Siswati, 2019), hasil menunjukkan self 
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compassion dengan resilience menunjukkan hubungan positif di mahasiswa tingkat akhir 

(Oktaviani Mira, 2021). Penelitian lainnya mengkaji adanya pengaruh positif self compassion 

terhadap fase dewasa awal yang menghadapi quarter life crisis di wilayah Karawang dengan 

psychological well-being dengan penerapannya dapat membantu individu bisa mengontrol rasa 

kecemasan terhadap masa depannya (Mulyadi Dwi Lybia Desri, dkk, 2024). Penelitian lain 

yang menjelaskan, self compassion merupakan variabel yang memberikan sumbangan baik 

pada psychological well being (Homan, 2016) dan selanjutnya penelitian (Renggani dan 

Widiasavitri, 2018) juga menyatakan penerapan self compassion terhadap psychological well 

being memang berpengaruh positif terhadap proses perjalanan hidup.  

 

SIMPULAN 

Dapat disimpulkan bahwa self compassion memiliki dampak yang jelas mengutungkan 

terhadap psychological well being mahasiswa Bimbingan dan Konseling yang aktif di 

Universitas PGRI Adi Buana Surabaya. Mengartikan semakin tinggi tingkat self compassion 

mahasiswa, semakin tinggi pula tingkat psychological well being mereka. 
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